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クロス・トレーニングへの指標
　ディックは，「かつてのハイドロセラピーは，単にメイン・トレーニングの先
棒であった。しかし今後は，日常におけるトレーニング・スケジュールの中に
おいて，重要な位置を占めることになるであろう」と語っている。
　今日では，食事もトレーニングの1つの領域として考えられるようになって
きており，トレーニングのとらえ方が総合化してきている。体力面で劣るとい
われている日本人は，外国選手以上のトレーニングが要求されているが，それ
はまさに傷害と表裏一体の状態にある。そして今後ますます早期化，専門化が
進むことが予想されている。したがってハイドロセラピーを単なるリハビリテ
ーション（治療）だけの領域にとどめることなく，筋肉，靭帯，呼吸循環器の
強化や柔軟性の向上を目的とした体力トレーニングと，疲労回復や傷害予防を
目的とした積極的休息トレーニングとしてとらえることが重要である。したが
ってこれからのトレーニングにおいては，ハイドロセラピーを1週間に1～2
日程度行うことによって，総合的に質・量ともに高く，しかも安全に選手強化
が計れるものと確信している。
あとがき
　私がはじめてSci－Exを訪ねたのは4月1日であった。清潔で明るい室内には
バックグラウンド・ミュージックが流れ，わずかに消毒薬の臭いがする以外は，
治療を行う施設であるという印象はなかった。壁にはかつて当所でトレーニン
グに励み，競技会に復帰して活躍している選手達の写真が感謝の手紙と共に張
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ってあった。
　ちょうどその日は，走り幅跳びとハードルを専門とする女子高校生がトレー
ニングしていた（写真8）。彼女の表情は明るく，現場への復帰が近いことを感
じさせた。それからおよそ3週間後の新聞には，走り幅跳びで優勝した彼女の
ことが写真入りで報じられていた。この報道はディックの証言を裏付け，私を
写真8　明るい笑顔でトレーニングする女子高校
生
上半身のトレーニング不足の私は，疲労で腕や肩が動かせなくなってしまうほ
どで，筋持久力の養成にも効果的であることが体験できた。
　7月中旬にはインディアナ大学（ID）で開催された米国オリンピック陸上競
技選手最終選考会を見学に行った。幸いにもホテルでは多くの選手と同宿とな
った。ホテルの屋外温水プールでは，さすがに選手は見かけなかったものの，
見学にきていた将来を担う若い競技者がコーチとともにトレーニングする姿を
見かけた。
　またオレゴン大学のヘッド・コーチで，1964年のオリンピック東京大会にお
いて5000mで銅メダルを獲得したB・デリンジャー（Bill　Dellinger）は，自宅
の中庭にある深層温水プールで週に3日のウォーター・トレーニングを行い，
体力管理をしている。私はそのプールで30秒間の全力疾走を行ったが，完全に
オール・アウト（酸素負債の状態）になってしまい，スプリンターのトレーニ
ングにも応用が可能であることが判明した。さらに一緒に話をしながら30分ほ
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信用させるのに十分であった。私
も実技を3回試みた。決して難し
くはないが，彼が注意してくれた
ように身体は前傾しがちで，私は
たびたび正しく直立するようにア
ドバイスを受けた。激しく運動す
ると，私の年齢における生理的限
界と考えられる1分間の心拍数
（220一年齢＝178bpm）を越えた。
写真9　ハイドロセラピーを行うB・デリンジャ
ーと筆者（デリンジャー宅にて）
ごく小数の陸上競技部が夏季に限ってプールでの水泳をトレーニングの一環と
している。しかし使用しているプールのほとんどが浅く，足が底に着くもので
あり，しかも季節に限りがあることから，十分な効果を期待できないのが実状
である。今後は現存するプールでの合目的的な運動の工夫をするとともに，多
目的な温水プールの開設を期待したい。
　終わりにあたり，ディックとの仲介の労をとっていただいたオレゴン大学の
E・ゼンパー（Eric　D．　Zemper）博士に感謝の意を表する次第である。
どゆったりと泳いだ時には，精神
的な飽和状態の解消にも十分な効
果が得られたことも忘れられない。
（写真9）
　これまで述べてきたように，デ
ィックの提唱するハイドロセラピ
ーは，私にとってきわめて印象深
いトレーニングであり，治療法で
あった。現在の日本においては，
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